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STRESZCZENIE
Problem nieterminowego wywiązywania się z różnych zobowiązań stał się tak powszechny, 
że zajęli się nim psychologowie. Badacze analizujący to zjawisko nadali mu nazwę prokrastynacja 
(łac. prōcrāstinō – ‘odkładanie do jutra, z dnia na dzień’). Problemem nie są sytuacje, kiedy z po-
wodu zmęczenia, zniechęcenia, przepracowania, potrzeby uzupełnienia informacji lub po prostu 
zwykłego lenistwa sporadycznie coś zaniedbujemy, nie wywiązując się we właściwym terminie ze 
zobowiązania. Prokrastynatorzy to osoby, które zwlekają w sposób chroniczny, z powodów irracjo-
nalnych, często wyszukując sobie zastępcze zajęcia, aby w ten sposób usprawiedliwić niemożność 
przystąpienia do właściwego zadania. Powodem takich zachowań jest m.in. lęk przed niepowodze-
niem, niskie poczucie własnej wartości. Osoby takie na ogół planują wykonanie zadania, lecz im 
bardziej zbliża się termin przystąpienia do jego realizacji lub zakończenia, tym silniej odczuwają 
awersję. W Europie Zachodniej oraz w USA psychologowie dostrzegają potrzebę objęcia takich 
osób różnymi formami terapii. Niestety, w Polsce, chociaż zjawisko jest równie powszechne, pro-
blem nie jest wystarczająco nagłośniony, brak jest statystyk, które wyjaśniałyby, jak dużej populacji 
on dotyczy, a praktyka nieterminowego realizowania różnych zobowiązań wydaje się mieć bardzo 
szerokie granice tolerancji. Artykuł opiera się na przeglądzie literatury i stanowi próbę opisania 
zarówno samego zjawiska, jego następstw, jak i stosowanych form pomocowych.
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WPROWADZENIE
Termin „prokrastynacja” (łac. prōcrāstinō, crās – ‘odkładanie do jutra, z dnia 
na dzień’, ‘jutro’) jest stosowany do opisywania różnych typów opóźnień (odkła-
dania na potem, zwlekania, przekładania, opóźniania, odraczania itp.) w wyko-
nywaniu zadań, prac, zobowiązań. Zachowania prokrastynacyjne, jako zjawisko 
psychologiczne, zwróciły uwagę najpierw praktyków, a następnie teoretyków 
w latach 70. XX w. William J. Knaus (1973), jeden z prekursorów badań nad 
prokrastynacją, zdefiniował to zachowanie jako zwlekanie wynikające z irracjo-
nalnego przekonania osoby o jej niewystarczających kompetencjach i umiejęt-
nościach w stosunku do zbyt wygórowanych wymagań, jakie stawia przed nią 
świat. Norman A. Milgram (1987) wskazał trzy charakterystyczne dla zachowań 
prokrastynacyjnych aspekty: lęk przed niepowodzeniem, odczuwanie awersyjno-
ści wobec realizowanych zadań oraz niską odporność na frustrację. Każdy z nich 
osobno może być wystarczająco silnym bodźcem dezorganizującym zachowanie. 
Działając łącznie, stanowią główne źródło zwlekania. Badacz zwrócił uwagę tak-
że na trudności osób prokrastynujących w zakresie traktowania w sposób bezkon-
fliktowy sytuacji, gdy do zrealizowania jest wiele zadań i konieczne jest ustalenie 
priorytetów. Z kolei Joseph R. Ferrari, Judith L. Johnson i William G. McCown 
(1995) podkreślili, że głównym źródłem prokrastynacji jest prowadzące do od-
czuwania niepokoju lub lęku neurotyczne pobudzenie, utrudniająca wywiązywa-
nie się z wyznaczonych terminów niska sumienność oraz wysoka impulsywność.
W późniejszych pracach Knaus (2000) uznał, iż nie każda forma „odkładania 
na potem” prowadzi do negatywnych skutków. Czasem wynika ona z potrzeby 
wydłużenia etapu przygotowawczego w celu uzupełnienia informacji. Prowadzi 
to do generowania nowych pomysłów i optymalnego wykorzystania krótkiego 
czasu, który pozostał na ukończenie zadań. To stanowisko stało się inspiracją dla 
badaczy doszukujących się w zwlekaniu pozytywnych aspektów (np. Choi, Mo-
ran 2009; Chu, Choi 2005).
Co zatem jest, a co nie może być uznane za prokrastynowanie? Brak pre-
cyzyjnej definicji wpływał i nadal wpływa na sposób operowania konstruktem, 
prowadzenie analiz (Lindblom-Ylänne i in. 2015), a w końcu powoduje, że trudno 
jest zrozumieć samo zjawisko. Tym cenniejsze są opracowania, których autorzy 
w oparciu o prowadzone metaanalizy proponują uporządkowanie koncepcji doty-
czących prokrastynacji (np. Eerde 2003; Klingsieck 2013; Steel 2007).
Katrin Klingsieck (2013) sugeruje wyodrębnienie dysfunkcjonalnych i funk-
cjonalnych form odkładania. Zwlekanie dysfunkcjonalne (zob. np. Schraw, Wad-
kins, Olafson 2007) jest utożsamiane z prokrastynowaniem i definiowane jako 
opóźnianie ustalonego czasu rozpoczęcia pracy nad czymś, co zostało zaplanowa-
ne; to również przenoszenie (zmienianie) kolejnych terminów i angażowanie się 
w działania zbędne w danym momencie (zob. np. Schouwenburg 1995). Jin Nam 
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Choi i Sarah V. Moran definiują tę postać zwlekania jako odkładanie zadań „do 
ostatniej chwili z powodu niemożności podjęcia decyzji o działaniu w odpowied-
nim czasie” (Choi, Moran 2009, s. 196). Inni badacze uważają, że czynnikiem 
umożliwiającym odróżnienie prokrastynacji od celowego odkładania jest plano-
wanie. Według Wendelien van Eerde „prokrastynowanie nie jest celowo planowa-
ne, lecz opóźnia wdrożenie tego, co zaplanowane zostało, bez względu na to, czy 
jest to właściwe dla danej sytuacji czy nie” (Eerde 2003, s. 1402). Klingsieck zaś 
podkreśla, że jest to „dobrowolne opóźnianie zamierzonego, koniecznego i/lub 
(osobiście) ważnego działania pomimo spodziewanych negatywnych konsekwen-
cji, które przeważają nad korzyściami” (Klingsieck 2013, s. 26).
Przykładem odkładania funkcjonalnego jest sytuacja, w której ktoś działa 
efektywnie pod presją zbliżającego się terminu. Dla tego typu zachowań charakte-
rystyczne jest silne zmotywowanie, zdolność do mobilizacji i osiąganie satysfak-
cjonujących wyników. Jest to zachowanie adaptacyjne, które Angela Hsin Chun 
Chu i współpracownicy nazywają prokrastynacją aktywną (Chu, Choi 2005; Chu, 
Moran 2009). Jednak utożsamianie tej postaci odkładania z prokrastynowaniem 
budzi szereg kontrowersji (Chowdhury, Pychyl 2018; Klingsieck 2013). Timothy 
A. Pychyl (2016) uważa, że można traktować je jako kombinację opóźniania celo-
wego i pobudzeniowego, ale w żadnym razie nie jest to zwlekanie per se. Podob-
ne stanowisko wyraża Klingsieck (2013), która na podstawie przeprowadzonej 
metaanalizy wskazuje siedem podstawowych parametrów umożliwiających scha-
rakteryzowanie różnych strategii opóźniania:
1. Działanie jest opóźniane w sposób świadomy (jawny) lub nieświadomy 
(ukryty).
2. Planowane jest rozpoczęcie i/lub zakończenie działania.
3. Odkładanie jest konieczne lub ma osobiste znaczenie.
4. Odkładanie jest dobrowolne i nie jest narzucone przez czynniki zewnętrzne.
5. Odkładanie jest niepotrzebne lub irracjonalne.
6. Działanie jest opóźniane pomimo świadomości potencjalnych negatyw-
nych konsekwencji.
7. Opóźnianiu towarzyszy subiektywny dyskomfort lub inne negatywne 
konsekwencje (Klingsieck 2013, s. 26).
Parametry 1–4 charakteryzują zarówno funkcjonalne, jak i dysfunkcjonalne 
opóźnianie. Tym, co faktycznie odróżnia te dwie formy, jest charakter samego 
zwlekania. W przypadku prokrastynacji jest on irracjonalny, a nawet szkodliwy 
(parametr 5). W opóźnianiu funkcjonalnym dominuje przekonanie, że pozytywne 
konsekwencje przeważą nad potencjalnymi negatywnymi, podczas gdy prokra-
stynowanie pociąga za sobą głównie negatywne następstwa: pojawia się poczucie 
dyskomfortu, lęk i/lub inne niekorzystne stany emocjonalne (parametry 6 i 7).
Niektórzy badacze uważają, że ocena tego, czy opóźnianie ma charakter ce-
lowy czy też jest prokrastynacją, a więc zachowaniem o irracjonalnym podłożu 
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i negatywnych następstwach, „zależy od indywidualnych, wewnętrznych norm 
i atrybucji” (Klingsieck 2013, s. 26) i w zależności od nich może, ale nie musi, 
oznaczać prokrastynowanie (Milgram 1987; Milgram, Sroloff, Rosenbaum 1988). 
Opóźnienie może być celowo zaplanowaną strategią działania.
WSKAŹNIKI PROKRASTYNOWANIA
Najczęściej wymienianymi w literaturze przedmiotu wskaźnikami pozwala-
jącymi odróżnić prokrastynację od odłożenia czy unikania działania są: zbędne 
opóźnianie, rozbieżność między intencją a działaniem, negatywne emocje i irra-
cjonalny charakter. 
Jednym z głównych pojęć, za pomocą których jest dokonywany opis zacho-
wań prokrastynacyjnych, jest zbędne opóźnianie. Prokrastynatorzy wyszukują 
– na ogół nieświadomie – innych, alternatywnych form aktywności, podejmują 
dodatkowe, mniej istotne działania, co „rodzi poczucie przytłoczenia nadmiarem 
obowiązków, czyniąc zasadnicze zadania jeszcze bardziej awersyjnymi. Osoby 
nieprokrastynujące najczęściej robią to, co zamierzały, niezależnie od charakteru 
zadania czy alternatywnych obowiązków” (Lay 2004, s. 47–48).
Rozbieżność na linii intencja/zamiar – działanie jest definiowana jako cha-
rakterystyczny dla osób prokrastynujących zamiar podjęcia działania, ale wraz 
z tą decyzją zaczynają one uruchamiać wszelkie formy aktywności umożliwiające 
odłożenie wykonywania (rozpoczęcia, realizacji kolejnych etapów lub zakończe-
nia) zadania (np. Pychyl 2013). Początkowy poziom intencjonalności może być 
porównywalny u prokrastynatorów i osób nieprokrastynujących (Eerde 2003). 
Jednak prokrastynatorzy nie działają zgodnie z pierwotnym zamiarem. Stopniowo 
narasta w nich „niemożność” przystąpienia do rozpoczęcia lub zakończenia za-
dania, czemu towarzyszy również poczucie winy (Anderson 2003). Zatem o pro-
krastynacji można mówić, jeśli zaistnieje zamiar wykonania zadania wynikający 
z zaangażowania lub poczucia obowiązku, a następnie uwidoczni się rozbieżność 
między deklaracją wykonania zadania a faktycznymi działaniami.
Negatywne emocje uznawane są zarówno jako skutek, jak i przyczyna pro-
krastynacji. O ile osoba nieprokrastynująca może odczuwać chwilowy dyskomfort 
w związku z odłożeniem wykonania jakiegoś zadania, o tyle prokrastynator na ogół 
cierpi z powodu uświadamianej sobie rozbieżności między wyrażeniem chęci, zobo-
wiązaniem się do wykonania czegoś a niechęcią do faktycznej realizacji. Czynności 
zastępcze, w jakie się angażuje, potęgują odczuwanie przeciążenia i wyrzuty sumie-
nia (Chowdhury, Pychyl 2018). Jednym z silniejszych emocjonalnych predyktorów 
prokrastynacji jest lęk przed niepowodzeniem (Cassady, Johnson 2002; Haghbin, 
McCaffrey, Pychyl 2012). Niepowodzenia w ważnych sytuacjach wywołują poczu-
cie wstydu, winy, niskiej wartości, niepokój (Ferrari 2010; Steel 2011). Odczucia 
te mogą prowadzić do wycofywania się z podobnych sytuacji, by nie doświadczyć 
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ponownie przykrych stanów (Ferrari, O’Callaghan, Newbegin 2005; Krause, Freud 
2014; Wohl, Pychyl, Bennet 2010). Mera M. Kachgal, L. Sunny Hansen i Kevin J. 
Nutter (2001) ustalili, iż odsetek osób prokrastynujących, które obawiają się ne-
gatywnej oceny, złych wyników lub tego, że nie sprostają oczekiwaniom innych, 
sięga 20%. Podobne wyniki uzyskało wielu innych badaczy (zob. np. Brownlow, 
Reasinger 2000; Harrington 2005; Milgram, Marshevsky, Sadeh 1995).
Odmienne stanowisko przedstawia Henri C. Schouwenburg, który uważa, że 
lęku przed niepowodzeniem doświadczają na ogół jednostki ambitne, którym za-
leży na ocenie. Zdaniem badacza „nie ma wątpliwości, że prokrastynatorzy cier-
pią z powodu silnego lęku przed porażką (…) [ale] lęk przed porażką i prokra-
stynacja są niezależne” (Schouwenburg 1995, s. 75–76). Także Piers Steel (2007) 
wskazuje, że lęk przed niepowodzeniem i inne negatywne emocje zależą od spe-
cyfiki zadania i sytuacji, w jakiej znajduje się człowiek. Korelują one głównie 
z silną kliniczną postacią prokrastynacji i mają uogólniony charakter, dotyczący 
wszystkich aspektów życia danej osoby (Haghbin 2015).
Charakteryzując irracjonalne przekonania, Albert Ellis (2003, s. 81) opisał je 
jako: sztywne i ekstremalne; niespójne z rzeczywistością społeczną; nielogiczne; 
wywołujące negatywne emocje w obliczu trudności (np. panika, gniew); wywo-
łujące dysfunkcjonalne konsekwencje behawioralne (np. kompulsje, ekstremalne 
unikanie); powodujące ekstremalne wymagania względem siebie i innych, wyra-
żane stwierdzeniami „musisz”, „powinieneś”, „zrób”; ekstremalne przekonania 
(muszę być doskonały); deprecjonujące (jestem do niczego).
Irracjonalne przekonania o sobie, innych lub świecie mogą skutkować „sa-
mozniszczeniem”, niską tolerancją na frustrację, wrogością w stosunku do siebie 
i innych. Prowadzi to do odkładania zadań czy działań mimo początkowej decyzji 
o ich podjęciu i realizacji (Balkis, Duru 2007; Harrington 2005).
Próbę wyjaśnienia racjonalności/irracjonalności dla opisania różnicy między 
prokrastynowaniem a opóźnianiem podjęli Maury Silver i John Sabini (1981). Za 
typowe dla zachowania opóźniającego, które jednak nie ma charakteru irracjonal-
nego, uznali:
−	 przekonanie osoby o możliwości wykonania zadania i prawdopodobień-
stwie jego zrealizowania,
−	 odkładanie rzeczy na ostatnią chwilę, przy świadomości i wiedzy, że ich 
wykonanie nie zajmie dużo czasu,
−	 opóźnianie, ale w pełni uzasadnione, wykonania zadania lub podjęcia 
decyzji,
−	 odkładanie na rzecz wykonania czegoś bardziej przyjemnego,
−	 opóźnianie działania, ale wynikające z braku świadomości lub wiedzy 
o konieczności jego wykonania,
−	 opóźnianie z powodu wprawdzie irracjonalnych przekonań lub wyboru 
celów, co prowadzi do rozbieżności między intencją a działaniem, lecz 
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dopóki działanie takie nie ma charakteru chronicznego, nie pojawia się za 
każdym razem, gdy napotyka na konieczność jego wykonania, nie można 
przypisywać mu prokrastynacyjnego charakteru,
−	 opóźnianie ma charakter wielokrotny, ale wynika to z oceny własnych 
kompetencji jako niewystarczających albo człowiek preferuje inne rodza-
je zadań lub aktywności.
Z kolei irracjonalność może wynikać z przekonania, że zobowiązanie prze-
stanie istnieć, jeśli zostanie zignorowane albo realizacja zobowiązania nastąpi, ale 
pod warunkiem wykonania najpierw innej „czynności koniecznej”, czyli np. wy-
sprzątania (generalnego) mieszkania, żeby stworzyć sobie korzystniejsze warun-
ki pracy. Oczywiście przystąpienie do czynności alternatywnej zawsze następuje 
w pobliżu terminu podjęcia zadania koniecznego. Zatem prokrastynują jedynie 
osoby, które są w stanie rozpoznać, co powinny zrobić, ale tego nie robią, a „irra-
cjonalność pasożytuje u nich na racjonalności” (Silver, Sabini 1981, s. 211).
DEMOGRAFICZNE UWARUNKOWANIA ZWLEKANIA
Na podstawie badań, które objęły 16 413 osób dorosłych posługujących się 
językiem angielskim (m.in. z USA, Australii, Nowej Zelandii, Kanady, Irlandii, 
Anglii, Filipin, Rosji), Piers Steel i Joseph Ferrari (2013) określili „typowego pro-
krastynatora” jako młodego mężczyznę, w wieku ponadgimnazjalnym lub studen-
ta college’u, pochodzącego z kraju o niskich tradycjach w zakresie wymagania od 
obywateli samodyscypliny. Najsilniejsze wskaźniki prokrastynowania uzyskano 
wśród osób rozwiedzionych lub singli, bezdzietnych, bez stałego zatrudnienia lub 
bezrobotnych. Inni badacze dopełniają ten obraz, wskazując, że najczęściej jest 
to mieszkaniec dużego miasta (Beutel i in. 2016; Lubbers i in. 2010); jeśli pra-
cuje, to w niepełnym wymiarze zatrudnienia czasowego, za niesatysfakcjonujące 
wynagrodzenie; swoją pracę ocenia jako nieatrakcyjną, a rodzaj wykonywanych 
zadań – jako demotywujący (Nguyen, Steel, Ferrari 2013).
1. Prokrastynacja a wiek
Duża częstotliwość występowania zachowań prokrastynacyjnych wśród osób 
młodych może mieć związek z rozwojową niedojrzałością kory przedczołowej, 
która tworzy system kontrolno-wykonawczy (Kaczmarek 1993, 1998; Norman, 
Shalice 1980) odpowiedzialny za planowanie, plastyczność zachowań, podejmo-
wanie aktywności lub hamowanie reakcji oraz warunkujący odporność na zakłó-
cenia i opóźnienie gratyfikacji (Duncan i in. 1997; Zelazo i in. 1997). Rozwój tej 
okolicy sprzyja wzrostowi sumienności i samokontroli oraz kształtuje zachowania 
samoregulacyjne (Jurado, Rosselli 2007; Reyna, Farley 2006; Roberts, Walton, 
Viechtbauer 2006), może zatem stanowić czynnik prowadzący wraz z wiekiem do 
PROKRASTYNACJA I PROKRASTYNATORZY... 201
redukcji zachowań prokrastynacyjnych (Beutel i in. 2016; Ibáñez i in. 2011). Lilly 
J. Schubert Walker i Donald W. Stewart (2000) wskazują, że przyrost zachowań 
prokrastynacyjnych jest znaczący w okresie studiów, a jako szczytowy uznają 
wiek między 20. a 30. r.ż. Zostaje wówczas ukształtowana gotowość do regulo-
wania zachowań i możliwe staje się utrzymywanie samokontroli.
Ważną funkcją struktur przedczołowych jest sterowanie zachowaniami ukie-
runkowanymi na realizację krótko- i długoterminowych celów (Powell, Voeler 
2004). Prokrastynatorzy często zgłaszają problemy z powstrzymywaniem się od 
działań, które – choć atrakcyjne w danej chwili – mogą prowadzić do negatyw-
nych konsekwencji w odległej przyszłości. Mają też trudności z podejmowaniem 
zadań, które w ocenie bieżącej nie kojarzą się przyjemnie, chociaż ich wykonanie 
jest znaczące w odległej perspektywie czasowej. Osoby młode spostrzegają czas 
jako nieograniczony oraz widzą wiele opcji wyborów i szans, co przekłada się na 
wizję przyszłości jako czegoś na tyle odległego i abstrakcyjnego, by nie mieć po-
czucia konieczności realizowania tych obowiązków, zwłaszcza że teraźniejszość 
oferuje wiele pokus (Remke 2016). Osoby starsze postrzegają czas jako ograni-
czony i bardziej wartościowy (Carstensen, Isaacowitz, Charles 1999), co sprzyja 
wdrażaniu działań i redukuje odkładanie (Engberding i in. 2011).
2. Efekt kohortowy
Pokolenie współczesnej młodzieży w Europie i USA wyrasta w klimacie do-
statku, stabilności gospodarczej, bogatej oferty edukacyjnej i powszechnej dostęp-
ności do Internetu. Z jednej strony zapewnia to gwarancję autonomii wyborów 
i dobrostanu psychicznego, z drugiej jednak prowadzi do przeciążenia alternaty-
wami i może wywołać negatywne skutki, jak np. osłabienie procesu decyzyjnego 
(Keller 2015; Markus, Schwartz 2010). Możliwość podejmowania nieustannej ak-
tywności online, a także stała dostępność do wirtualnych baz o nieograniczonych 
zasobach, ramach przestrzennych i czasowych sprzyja przekonaniu o dostępności 
informacji w każdym momencie i w każdym miejscu. W świadomości młodych 
ludzi pozostawienie wykonania zadania na ostatnią chwilę nie musi skutkować ja-
kimikolwiek problemami organizacyjnymi (Beutel i in. 2011; Davis, Flett, Besser 
2002). Student w XX w., chcąc dobrze przygotować się do sesji, musiał poświęcić 
czas na pracę w bibliotece, sporządzenie notatek, ich uporządkowanie. Konieczne 
było zaplanowanie tego, co, kiedy i jak powinien robić, a następnie musiał tak go-
spodarować czasem, by zrealizować plan i wykonać zadanie. Pokolenie młodzie-
ży w XXI w. łączy konieczność wywiązywania się z obowiązków edukacyjnych 
ze świadomością łatwego i szybkiego dostępu do źródeł informacji. Tym samym 
wykonanie zadania może być postrzegane jako niewymagające zbyt wiele czasu, 
przez co silniej rywalizuje z chęcią angażowania się w czynności sprawiające 
przyjemność.
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3. Prokrastynacja a płeć
Związek między płcią a skłonnością do zachowań prokrastynacyjnych budzi 
wiele kontrowersji. Z niektórych badań wynika, że jest on silny (współczynnik kore-
lacji 0,80) (Gröpel, Steel 2008; Higgins, Tewksbury 2006; Strüber, Lück, Roth 2008). 
Niewiele jest raportów, które pokazują, że kobiety częściej niż mężczyźni prokrasty-
nują lub są bardziej narażone na zwlekanie (np. Doyle, Paludi 1998). Poza tym istnieją 
dane, które nie potwierdzają, jakoby płeć stanowiła zmienną istotnie różnicującą pro-
krastynatorów (Ferrari, O’Callaghan, Newbegin 2005; Schouwenburg 2004).
Joseph R. Ferrari i Juan F. Diaz-Morales (2007) podają, że większy odsetek 
prokrastynujących mężczyzn niż kobiet dotyczy tylko grupy wiekowej poniżej 
20. r.ż., a następnie pojawia się po 60. r.ż. Natomiast w odniesieniu do kobiet 
pierwszy próg prokrastynowania wiąże się z okresem wczesnego dojrzewania, 
a następnie pojawia się ponownie w przedziale między 55. a 60. r.ż.
Badacze, którzy upatrują powiązań między płcią a skłonnością do prokrasty-
nowania (Lubbers i in. 2010; Noftle, Robins 2007; O’Connor, Paunonen 2007), 
za czynniki sprzyjające występowaniu tych zachowań u mężczyzn uznają wy-
soką impulsywność oraz niską samokontrolę, samoregulację i samodyscyplinę. 
Zachowania te, kojarzone z sumiennością, zorganizowaniem i potrzebą osiągnięć, 
są postrzegane jako typowe dla kobiet. Uważa się jednak, że dotyczą one tylko 
doświadczeń edukacyjnych (np. potrzeba uzyskiwania dobrych ocen w szkole), 
a nie kariery zawodowej (Milgram, Marshevsky, Sadeh 1995; Ozer, Demir, Ferra-
ri 2009; Steel, Ferrari 2013).
EPIDEMIOLOGIA
W społeczeństwach uprzemysłowionych istnieje znacząca rozbieżność mię-
dzy częstotliwością występowania problemów psychicznych a kulturą prewencji 
i terapii. W USA odsetek osób zgłaszających jakiekolwiek psychiczne dysfunk-
cje waha się od 29,4% do 30,5%, z czego wsparcie w formie leczenia lub tera-
pii otrzymuje około 20,3% (Kessler i in. 2005; Stead, Shanahan, Neufeld 2010). 
W Kanadzie na 19,9% osób z rozpoznaniem zaburzenia psychicznego zaledwie 
7% zgłasza się na terapię i korzysta z niej systematycznie, a w Holandii z 24,4% 
jedynie 13,4% (Bijl i in. 2003). W Polsce dane GUS (2016) wskazują, iż z am-
bulatoryjnej pomocy psychologicznej lub psychiatrycznej korzystało w 2016 r. 
4% osób – było to mniej niż w 2014 r., chociaż wskaźniki chorobowości zo-
stały oszacowane jako wyższe. W strukturze zaburzeń psychicznych i zaburzeń 
zachowania rejestrowanych w warunkach ambulatoryjnych dominowały zaburze-
nia nerwicowe i zaburzenia nastroju. Łącznie te dwie grupy diagnoz stwierdzono 
u ponad 47% ogółu pacjentów. Porównując dane z kolejnych dwóch lat, stwier-
dzono, że w 2015 r. liczba ta znacząco wzrosła.
PROKRASTYNACJA I PROKRASTYNATORZY... 203
Statystyki dotyczące zjawiska prokrastynacji wskazują, że odsetek osób skar-
żących się na psychiczne i somatyczne następstwa stale i znacząco się zwiększa 
(Sirois, 2007a; Sirois, Melia-Gordon, Pychyl 2003; Stead, Shanahan, Neufeld 
2010). Częstotliwość występowania wśród Polaków zachowań prokrastynacyj-
nych oraz ich konsekwencji nie jest rejestrowana. Dane dotyczące występowania 
prokrastynacji szczególnie wśród studentów różnią się w zależności od tego, kie-
dy i przez kogo (jakiego badacza) były prowadzone szacunki. W latach 70. XX w. 
szacowano obecność około 10–40% prokrastynatorów wśród młodzieży uczącej 
się w szkołach średnich i na studiach (Hill i in. 1978; Rosati 1975). Rozpiętość 
wynikała przede wszystkim z różnic operacjonalizacji terminu (Milgram 1987), 
a także z różnego definiowania zadań i cech studentów (Ely, Hampton 1973; Ro-
sati 1975) oraz różnic w ocenie sytuacji, którym towarzyszy zwlekanie.
W latach 80. XX w. Laura J. Solomon i Esther D. Rothblum (1984) bardziej 
szczegółowo opisały zachowania młodzieży prokrastynującej, szacując, że wśród 
respondentów 46% zawsze lub prawie zawsze ociągało się z pisaniem prac zalicze-
niowych, a 30% odkładało moment uczenia się do egzaminu na „ostatnią chwilę”. 
Jednocześnie ponad 60% osób chronicznie zwlekających przyznawało, iż zachowanie 
to stanowi dla nich istotny problem życiowy. Obecnie statystyki wskazują na wzrost 
populacji młodzieży prokrastynującej do około 80–95% (Nguyen, Steel, Ferrari 2013; 
Steel, Ferrari 2013). Co istotne, większość z nich uważa prokrastynowanie za swój 
poważny problem (Day, Mensink, O’Sullivan 2000; Onwuegbuzie 2000).
Okazuje się zatem, że prokrastynowanie jest jednym z najczęściej zgłasza-
nych i jednym z najpoważniejszych obecnie problemów adaptacyjnych młodych 
ludzi (Schubert Walker, Stewart 2000; Steel, Ferrari 2013). Studenci przyznają, że 
najczęściej odkładają zadania obowiązkowe na rzecz podejmowania nieproduk-
tywnych form aktywności, jak surfowanie po Internecie, oglądanie telewizji, spa-
nie, a zwlekanie odnosi się do więcej niż 1/3 ich codziennych czynności (Pychyl 
i in. 2000). Zachowania te prowadzą do pogarszania wyników w nauce, są jedną 
z głównych przyczyn zaniżonej samooceny (Schubert Walker, Stewart 2000), wy-
wołują poczucie dyskomfortu lub prowadzą do ostrych form dezorganizacji stanu 
psychicznego (Milgram, Marshevsky, Sadeh 1995).
Odsetek dorosłych przyznających się do prokrastynowania praktycznie nie 
ulega wahaniom i wynosi około 15–25% populacji (Ellis, Knaus 1977; McCown, 
Johnson, Petzel 1989; Procee i in. 2013; Rozental, Carlbring 2014; Tibbett, Ferrari 
2015). W tej grupie około 11,5–13,5% identyfikuje swój typ prokrastynowania jako 
pobudzeniowe, zaś 9,9–14,6% to prokrastynowanie unikowe (Ferrari i in. 2007).
KONSEKWENCJE PROKRASTYNOWANIA
Zachowania prokrastynacyjne mogą skutkować pogarszającym się stanem 
zdrowia somatycznego, psychicznego, zaburzeniem relacji prywatnych i zawodo-
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wych (Fee, Tangney 2000; Ferrari, Harriott, Zimmerman 1999), stratami w eko-
nomicznej sferze życia i niepowodzeniami edukacyjnymi.
Prokrastynatorzy rzadziej korzystają z badań profilaktycznych, rzadziej zgła-
szają się na badania diagnostyczne i na ogół niekonsekwentnie korzystają z terapii 
psychologicznej lub psychiatrycznej, mają problem z systematycznym przyjmowa-
niem leków (Sirois 2007a; Stead, Shanahan, Neufeld 2010). Zabiegi medyczne wy-
wołują u nich nieprzyjemne skojarzenia, co potęguje zachowania prokrastynacyjne 
i jednocześnie jest oceniane jako silnie stresujące (Rice, Richardson, Clark 2012; 
Schraw, Wadkins, Olafson 2007; Stead, Shanahan, Neufeld 2010; Tice, Bratslavsky, 
Baumeister 2001). Zakres zaniedbań w sferze zdrowia dotyczy również odżywia-
nia, dbałości o kondycję fizyczną i wypoczynek (Sirois 2004, 2007b; Sirois, Me-
lia-Gordon, Pychyl 2003). Niepowodzenia w utrzymywaniu zachowań prozdrowot-
nych nie są wynikiem braku zainteresowania czy wiedzy na temat konsekwencji 
zaniedbań. Osoby te na ogół mają zamiar konsultowania stanu swojego zdrowia 
ze specjalistami, lecz – co jest właściwe zachowaniom prokrastynacyjnym – ciągle 
wypada „coś pilniejszego”, co odracza w czasie podjęty zamiar (Sirois 2004).
Charakterystyczne dla zachowań prokrastynacyjnych jest też bagatelizowa-
nie niebezpieczeństw. Osoby te, nie biorąc pod uwagę odległych skutków swoich 
działań, doprowadzają do wypadków domowych, szkód osobistych lub uszko-
dzenia mienia (Sirois 2007b). W sferze zarządzania finansami osoby prokrasty-
nujące narażają siebie i często swoich najbliższych na poważne konsekwencje, 
np. zaniedbując terminy opłacania rachunków, spłaty rat kredytów czy rozliczeń 
podatkowych (Sirois, Pychyl 2013).
Prokrastynacyjne zachowania są przypisywane przede wszystkim młodzieży 
uczącej się i studiującej. Oprócz gorszych osiągnięć w nauce i nieterminowego 
składania obowiązujących prac wiele osób przedwcześnie przerywa swoją edu-
kację (np. Lubbers i in. 2010; Noftle, Robins 2007; O’Connor, Paunonen 2007). 
Dochodzi do nieprawidłowości w relacjach interpersonalnych i problemów beha-
wioralnych (np. zachowań agresywnych) (Goldin, Katz, Kuziemko 2006; Steel, 
Ferrari 2013). Bernard Weiner (1985) uważa, że w przypadku niepowodzeń w na-
uce uczniowie ambitni, o wysokiej motywacji, zwykle przypisują to nieodpo-
wiedniemu wysiłkowi lub słabemu przygotowaniu, podczas gdy prokrastynatorzy 
uznają to za brak kompetencji.
DZIAŁANIA PREWENCYJNE I TERAPIA
Charakterystyczne aspekty proktastynacji: lęk przed niepowodzeniem, awer-
sja do zadań i niski poziom odporności na frustrację – stanowią punkt wyjścia dla 
oceny efektów prewencji i terapii, które są związane z trzema głównymi perspek-
tywami: psychodynamiczną, behawioralną i poznawczo-behawioralną (Milgram 
1987; Schouwenburg 2005).
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Perspektywa psychodynamiczna koncentruje się na nieuświadomionych prze-
życiach psychicznych, traumach (szczególnie z okresu dzieciństwa), życzeniach, 
lękach (Schuman 1981). Formy pomocowe obejmują trzy etapy (Milgram 1987, 
s. 10): 1) analizę sytuacji i zdarzeń losowych, które podtrzymują nieprzystosowaw-
cze nawyki, 2) wprowadzanie nowych wskazówek i zachęt do wzmacniania za-
chowań adaptacyjnych – pacjent modyfikuje zdarzenia psychiczne, integrując je 
z coraz bardziej pozytywną samooceną, 3) wykorzystanie treningu relaksacyjnego 
i systematycznego, stopniowego przechodzenia do sytuacji budzących niepokój – 
pacjent uświadamia sobie nieadaptacyjność zachowań prokrastynacyjnych, które 
pierwotnie podtrzymywały nieuświadomione przeżycia psychiczne (Lazarus 1971).
Perspektywa behawioralna interpretuje kształtującą się tendencję do pro-
krastynowania jako efekt nieprzyjemnej reakcji na neutralny bodziec związany 
z miejscem i czasem, w którym wystąpiło zdarzenie awersyjne. Jednostka zaczy-
na zachowywać się w taki sposób, jakby spodziewała się, że awersyjny epizod 
się powtórzy i swoim zachowaniem zmierza do uniknięcia tej sytuacji. Unikanie 
jest traktowane przez osoby prokrastynujace jako mniej przeciążające niż kon-
frontacja z wydarzeniami wzbudzającymi lęk, przez co ulegają one wzmocnieniu 
(Smith, Suda 1999).
Skuteczność interwencji opartej na terapii behawioralnej bazuje na trzech 
krokach kształtowania zmiany w zachowaniu (Schouwenburg 2005). Są to: in-
struktaż, modelowanie, warunkowanie. Instruktaż dotyczy technik zarządzania 
czasem i planowania. Modelowanie jest efektem bezpośredniej interwencji tera-
peutycznej. Metody warunkowania w formie klasycznej mogą polegać na budo-
waniu powiązań godzin pracy z wynikami (oceną nauczyciela) lub na nagradza-
niu celów pośrednich (np. kolejnych etapów nauki). Niematerialnym sposobem 
wzmacniania celów pośrednich może być budowanie reputacji w grupie rówie-
śniczej. Tak dzieje się w praktykach terapii grupowej, gdy trwają one wystarcza-
jąco długo, aby wszyscy uczestnicy mogli być świadkami planowania, a następnie 
realizowania zaplanowanego celu. Warunkowanie wymaga wielokrotnych powtó-
rzeń sekwencji zachowań.
Podejście poznawczo-behawioralne kładzie nacisk na czynności poznaw-
cze, oczekiwania, nastawienia, obrazy i sposoby wyrażania własnych myśli na 
temat otaczającej rzeczywistości. Terapeuci pracujący z osobami prokrastynują-
cymi zwracają uwagę na problemy tej grupy, polegające na specyficznym inter-
pretowaniu (nadawaniu znaczenia) pewnych bodźców, np. upatrują one przyczyn 
zwlekania w awersyjnym charakterze zadania, a nie w swoim sposobie myślenia 
o zadaniu. Poczucie awersyjności przekłada się z kolei na sposób ustalania prio-
rytetów (Milgram 1987; Schouwenburg 2005).
Formy pomocowe proponowane w ramach podejścia poznawczo-behawio-
ralnego obejmują modyfikację sposobu percypowania doświadczeń i wypowiada-
nia się na ich temat (Meichenbaum 1977). Celem działania korygującego jest spo-
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wodowanie, aby wyższe procesy kontrolne utrzymywały przewagę nad niższymi 
(Schouwenburg 2005).
Rozwinięciem terapii poznawczo-behawioralnych jest Rational-Emotive Be-
havioral Therapy (REBT), której celem jest – podobnie jak w terapii poznaw-
czo-behawioralnej – zmiana kodu związanego ze sposobem myślenia zarówno 
o zadaniu, jak i własnych kompetencjach. Dodatkowym elementem interwencji 
jest promowanie kontroli emocjonalnej. Należy bowiem pamiętać, że zwlekaniu 
często towarzyszą lub współwystępują z nim negatywne emocje, poczucie przy-
gnębienia i depresja, co może prowadzić do stosowania nieskutecznych technik 
zaradczych, skoncentrowanych nie na zadaniu, lecz na emocjach lub unikaniu 
(Schouwenburg 2005).
Zdaniem Milgrama (1987) przedstawione perspektywy różnią się termino-
logią, założeniami, a przede wszystkim formalnie prezentowanymi technikami. 
Jednak w rzeczywistości mają one wiele wspólnych cech. Milgram, jako praktyk-
klinicysta, jak wielu wybitnych specjalistów zakłada, że sztywne trzymanie się 
którejkolwiek z form pomocowych jest mało efektywne. Klucza do sukcesu upa-
truje w elastyczności terapeutów łączonej z wiedzą o różnicach indywidualnych, 
osobowościowych i sytuacyjnych uwarunkowaniach funkcjonowania człowieka 
oraz właściwościach związanych z jego rozwojem.
ZAKOŃCZENIE
Prokrastynacja, czyli odkładanie podejmowania decyzji lub realizacji za-
dań, jest stabilnym, nieprzystosowawczym wzorcem zachowania, które utrud-
nia i często wręcz dezorganizuje życie (Ferrari, Crum, Pardo 2018). Osoby 
chronicznie zwlekające charakteryzują się obniżonym poczuciem własnej war-
tości, brakiem pewności, w sytuacjach zadaniowych często odczuwają silny lęk 
przed oceną. Zadania, które mają wykonać, wzbudzają w nich awersję do tego 
stopnia, że: 1) podejmują szereg innych obowiązków, które mają stanowić ro-
dzaj alibi dla nieterminowego realizowania podjętego zobowiązania, 2) unikają 
wszelkich informacji, które dla realizacji tego zobowiązania mogą być przy-
datne (Ferrari, Dovidlo 2000), co w efekcie wydłuża czas podjęcia decyzji lub 
zrealizowania zadania. W związku z tą specyfiką zachowania osoby prokrasty-
nujące odczuwają dyskomfort i negatywnie oceniają jakość swojego życia. Aby 
zminimalizować następstwa prokrastynowania, coraz częściej są im dedykowa-
ne programy prewencyjne lub terapeutyczne. Na ich skuteczność składa się nie-
wątpliwie wiele czynników, począwszy od samej oferty, jaką zawierają, poprzez 
osobę terapeuty, który je realizuje. Jednak, na co wskazano w niniejszym arty-
kule, najważniejsza jest plastyczność w dostosowaniu oferty programu inter-
wencji terapeutycznej do indywidualnych możliwości, ale również preferencji 
uczestników.
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SUMMARY
A tendency to delay tasks has become so common that it created an interest of psychologists. 
Such behavior was termed as procrastination (Latin prōcrāstinō – putting off for tomorrow, from 
day to day). It does not concern situations when we occasionally do not accomplish a given task or 
fail to meet the deadline due to fatigue, discouragement, overwork, a need to complete the informa-
tion or simply because we feel lazy and unmotivated. Procrastinators linger chronically for irrational 
reasons finding substitute assignments to excuse the inability to fulfill the right task. The reason for 
doing it is a fear of failure and low self-esteem. As a rule, such persons plan to accomplish the task, 
but their feeling of aversion to do it increases when the deadline is growing uncomfortably near. 
They simply cannot make themselves to do the work. In many West European countries and in the 
USA the need for psychological treatment of procrastinators is understood. Unfortunately, procra-
stination is not considered to be a real problem in Poland despite the fact that it is quite common. 
In addition, none statistical studies are carried on, and there are wide tolerance limits for untimely 
settlement of obligations. The present paper aims at describing the nature and after-effects of pro-
crastination as well as appropriate aid actions.
Keywords: procrastination; the youth; epidemiology; therapy
